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Được phép sao chép, in án và phát hành với điều kiện nội dung 
và hinh thức phải được giữ nguyên và được dùng cho những 
mục đích bất vụ lợi. 

Sao chép dưới bất cứ hình thức nào vì mục đích thương mại 
đều bị cấm. 


Lói tua 


Sáu mươi ba lời dậy tinh hoa trong quyển sách này duoc góp 
nhát tir nhiéu buói nói chuyén khác nhau cüa Ajahn Brahm tir 
2009 đến 2013. Các buổi giảng này hoặc dành cho dai chúng ở 
trung tâm Nollamara và thiền vén Jhana Grove, hoặc cho tăng ni 
ở tu viện Bodhinyana và ở hải ngoại, bên Tích Lan. Những hình 
ảnh trong sách được chụp tại Đức, Tân Tây Lan, Ladakh ( Bắc 
Ấn), Úc, Thụy Sĩ, Anh và Cộng Hoà Tiệp Khắc trong bẩy năm qua. 
Để có chút cấu trúc, những lời dậy được xếp thành chương mục 
dưới ba dé tua: Sila, Samadhi và Pañña. Đây là những chữ tiếng 
Pali, có nghĩa là Giới. Định, Tuệ, cấu trúc cơ bản của con đường 
giải thoát trong Phật Giáo. Ý nghĩa những chữ này sẽ lần lượt 
được giải thích sơ qua ở phần đầu mỗi chương. 

Mong rằng quyển sách này sẽ đem lại hứng khởi khiến bạn trở 
nên từ ái, điềm tĩnh và sáng suốt hơn 


Yen «Fosidhajo) 


Tu vién Bodhinyana 
Perth, Tháng Tám 2014 


Sila 


Sila trong téng Pali có nghia là giói hanh. Dó là su trau dói dúc 
tính hiền hòa, tử tế, rộng lượng và lòng thương mến người khác 
qua hành động, lời nói hay ý nghĩ. Nó cũng có thể được dịch là 
nhân cách, thói quen hay đạo đức. Sự hiểu biết của bạn về những 
øì thiện xảo, những gì không thiện xảo, và nguồn cảm hứng có từ 
trong tâm hay từ những tấm gương sống, sẽ giúp bạn từ bỏ 
những thói quen và khuynh hướng không tốt để phát triển 
những phẩm chất thiện lành trong tâm. Thực hành giới hạnh 
khiến tâm bạn tinh khiết, tâm tinh khiết là tâm hạnh phúc, 
một chuẩn bị tốt đẹp cho việc hành thiền. 


Muön vui swöng, háy sóng tót lành 


những khiếm khuyết của người khác, 
của chính mình và của cuộc đời. 


Thay vi bói lóng tim vét, 


háy phát trién 
cái dep của lòng biết ơn. 


x Bát cit diéu gi ban trán qúy và xem trong, 


thì điều đó sẽ phát triển và tăng trưởng. 


Hãy tưới hoa trong vườn, 


đừng tưới có dại. & 


Người ta sé cho ban, 
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những gi ban nhìn thấy nơi ho. 


Đừng qúa bận tám về những gi bạn cho vào miệng. 
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Hãy quan tâm đến những gi từ miệng bạn thốt ra. 


Sän hän thuong phát sinh tir chó 
thiéu tám nhin bao quát, 
thiếu thông hiểu sự thật của уап dë. 
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Khóng bao gió là ván dé cüa anh áy, chi áy, 
hay cüa tói, mà luón luón là ván dé cüa < chúng ta >. 
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ta cùng ở trong đó. 
Và đó là cách để chúng ta giải quyết vấn де. 


Khóng phái Тас nào ta cüng có thé chira tri, 
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nhung chám sóc thi luón luón có thé. 


Thám hoa, tai wong cho chúng ta co hói 
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Luón 1ибп dem hanh phúc và niém 
vui vào moi viéc ban làm. 


Hành vi tử té dù bé nhỏ đến đâu cũng đều to lớn. 
Nó khiến cả bạn lẫn người khác hạnh phúc. 


Chúng ta gọi đó là: phước báu hiện tiền. 


Phước bau không phải là điều dé dành cho 
kiếp sóng vi lai, nó là những gi bạn cam nhận 


trong tâm ngay bây giờ. 
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cao dep và thuàn khiét 
làm tháng hoa tám hón chüng ta. 


Samadhi 


Samadhi trong tiéng Pali có nghia là thién dinh sáu, hay su 
định tinh, hợp nhất của tâm. Nó không thé dat được bằng sức 
manh hay nỗ lực phấn đấu, mà bằng sự tự ché, từ bó những 
tánh khí bất thiện, và phát huy, trưởng dưỡng những phẩm 
chất thiện lành. Tỉnh thức với lòng từ ái sẽ khiến tâm tích cực, 
tâm hạnh phúc dần ổn định và ngày càng đi sâu vào tĩnh lặng, 
bình an. Quá trình thanh lọc qua việc hành thiền sẽ làm cho 
tâm bạn mạnh mẽ và sáng suốt, điều cần thiết để khám phá, 
đối diện và thâm nhập vào chân lý. 


Ngói nhà thuc su cüa ban khóng 
phải là nơi ban dang ở 


Đừng quan tâm đến kết qua. 
Việc của bạn là tạo nhâ 
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Bản chát của thiền là thái độ của ban. 
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Bất cứ tỉnh thức vé điều gi, ban cũng cần đến 
nguyên tố kỳ diệu của tâm từ ái. 


Háy chú tám 
nhiéu dén 
khoáng cách 
giữa ban và 
nhüng gi ban 
dang пћап 
biét. Nhó dé 
vào dó nhüng 


pham chát 
thién lành: 
tir ái, diu dàng, 


an binh và 
nhán nai. 


Ban có thé làm hóa? 


có thé tir ái? có thé diu dàng? 


Nếu có thé thi ban có thé 
hành thién. 


Y định đúng dán khiến giây phút hiện tai an vui. 


Su thích thú là chát keo 


dán sw chü tám cüa ban vào dé muc. 


Váng, kiém soát và düng sirc manh cüa 
| ý chí có thé giúp ban tỉnh thúc. 
Nhung khóng phái là sw tinh thúc có thé 
| dàn dén hanh phúc, tinh làng 
hay tué giác. 
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suy nghi, 


dàu tranh, có gan 


hai là buóng bó, 


khóng tham gia, 
không vướng mắc, 
và chỉ hay biết 
mà không phản ứng, 
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Khi muón có thém diéu gi, 
ban không thể vui hưởng điều minh dang có. 


Thát khó tién bó trong viéc hành thién 
khi bạn hay bới lông tim vết. 


Bạn chỉ 
thấy 
những 
điều sai 
xấu mà 
chẳng 

bao giờ 

thấy được 
cái hay 
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Nếu được duy tri đủ lâu, 
sự mãn nguyện tự bản chất 


Pañña 


Pañña trong tiếng Pali có nghĩa là trí tué hay tué giác; nhìn 
thấy thé gian rõ ràng, không bị бор méo. Đó là sự thấu hiểu sâu 
sắc về thân phận con người phát sinh từ một tâm thuần khiết 
và tĩnh lang. Pañña luôn sinh khởi từ thinh lặng và định tĩnh, 
từ một trái tim rộng mở, dễ tiếp thu và khách quan. Một tâm 
thức đầy ắp tư tưởng thì chưa sẵn sàng để có thể lắng nghe 
một cách sâu sắc. Hiểu biết sâu sắc qui luật vận hành của vạn 
pháp, dù nhỏ, dù lớn và sự biến đổi của đời sống, luôn luôn giải 
phóng bạn và khiến tâm bạn tràn ngập tình thương không vị 

kỷ và lòng từ bi cho mọi chúng sanh. 


Trong Phát Giáo 
chüng ta khóng 
chóng lai 
phién náo 
mà chüng ta 
hiểu chúng. 
Khi ta biét chúng, 
chüng sé bién mát. 


Khi cháp nhàn ván dé, dén gàn vói nó, 
ban sé có cơ hội hiểu nó. 3 


ë quay mặt vé hướng ngược lại. | 
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nii 7 khi có qua nhieu tiếngồn.... 
chúng không thé nghe thay lời day của đời sống 


Tất cà suy nghi là về một điều gi đó. 
Nó luôn luôn cách xa chân ly một bu óc. 


an lý. 
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Đừng bé cong sự thật 
cho phù hợp với niềm tin của bạn, 
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những khoảnh khác bát про. + 


Tương lai là điều không chắc chắn. 
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Bất cứ điều gi ban mong doi, 
nó sé хау ra hoàn toàn khác hàn. 
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Ноас ban dà 


Khó dau 
là dói hói 


ở cuộc đời 

những øì nó 
khóng thé 
cho ban. 


Niềm vui chi là khoáng lặng giữa hai làn khó đau. 


Và khó dau cüng chi là khoáng cách 
giữa hai niềm vui. 


Bát cú sw хао trón nào, 
cüng chi kéo dài trong chóc lát. 


Chúng ta là tù nhân của chính 
những khái niệm của mình. 


Dia nguc là noi 
có cửa mở. 
Bạn tự dẫn 

mình xuống đó 

vì mặc cảm 
tội lỗi. 

Nếu bạn biết 


Nếu đừng giới han minh trong qúa khứ, 


bạn sẽ thấy tự do biết bao. 


[O nào 
Nơi nà 


Khi không có ý tưởng vững chắc về cái ta, 
bạn sẽ dé dàng thích ứng trong mọi hoàn cảnh. 


Khi ban bién mát, 


khi khóng соп ке du hành, đạo lộ sẽ mở га 
thénh thang như xa lộ nhiều làn - 
ban khóng thé nào khóng tháy nó. 


Tiéu sir 
Ajahn Brahm 


= 


Ajahn Brahm, tén tuc Peter Betts, sinh ngày 7 tháng 8 
năm 1951 tại Luân Đôn (Anh Quốc). Từ lúc mười sáu tuổi 
Ajahn đã tự xem mình là Phật tử sau khi đọc quyển sách về 
Phật giáo lần đầu tiên. Trong thời gian theo học ngành 
Vật lý Lý Thuyết ở đại học Cambridge, Ajahn ngày càng quan 
tâm tìm hiểu về những lời giáo huấn của Đức Phật và về 
thiền định. Cũng trong thời gian này, lần đầu tiên Ajahn 
tham dự một khóa tu thiền và có được vài kinh nghiệm 
thiền tốt đẹp. Sau khi tốt nghiệp, làm nghề dạy học được 
một năm, Ajahn sang Thái Lan để xuất gia. Khi được hai 
mươi ba tuổi, Ajahn tho cụ túc giới để trở thành tì kheo với 
pháp danh là Brahmavamso ở tu viện Wat Saket, Thái Lan. 
Suốt chín năm sau đó, Ajahn tu học theo truyền thống ẩn 
lâm dưới sự hướng dẫn của đại lão thiền sư nổi tiếng 
Ajahn Chah trong vùng rừng núi miền đông bắc Thái Lan. 


Năm 1983 Ajahn Brahm được mời sang Perth, Тау Úc, 

dé thành lập một tu viện ẩn lâm. Hiện nay Ajahn là Viện 
trưởng Tu Viện Bodhinyana và là Giám đốc Tâm Linh của 
Hội Phật Giáo Tây Úc (BSWA) 


Năm 2014 là năm thứ bốn mươi kể từ ngày Ajahn Brahm 
trở thành vị tì kheo. Kể từ những buổi giảng đầu tiên của 
Ajahn ở Singapore năm 2000, đến lần ra mắt cuốn sách đầu 
tiên năm 2004 và với những bài pháp được lan truyền rộng 
rãi qua mạng của Hội Phật Giáo Tây Úc và qua phương tiện 
YouTube, tiếng tăm của Ajahn ngày càng lan rộng nhanh 
chóng. Qua năm tháng, những lời giáo huấn của Ajahn đã 
làm xúc động hàng ngàn trái tìm ở khắp nơi trên thế giới và 
đem đến cho họ nụ cười. Ngày nay Ajahn là một thiền sư rất 
được kính trọng, ngài giảng pháp và hướng dẫn các khoá 
thiền khắp nơi trên thế giới. Ajahn được rất nhiều nơi mời 
và ngài đã dành hết thời gian và sức lực cho tha nhân không 
biết mệt mi. 


Những nỗ lực này đã được đáp lại với niềm biết ơn sâu sắc 
của rất nhiều người. Năm 2004, Ajahn được trao tặng huy 
chương danh giá John Curtin Medal vì tám nhìn, tài lãnh 
đạo và tỉnh thần phục vụ cộng đồng của ngài. 


Quyén sách này bao góm sáu mwoi ba 101 dày tinh hoa cüa 
thién su nói tiéng Ajahn Brahm, duoc trinh bày cüng убл 
những hinh ảnh dep làm nén. Những lời аду được xếp 
thành chương mục dưới ba đề tựa: Sila, Samadhi và Раћћа. 
Đây là những chữ tiếng Pali, có nghĩa là Giới. Định, Tuệ, 
cấu trúc cơ bản của con đường giải thoát trong Phật Giáo. 


Mong rằng những lời dạy của Ajahn Brahm sẽ là nguồn cảm 
hứng, sách tấn và hướng dẫn bạn. Mong bạn tìm thấy niềm 
vui trong sự vun bồi những đức tính từ ái, điềm tĩnh, sáng 
suốt và sống một cuộc sống an vui và có ý nghĩa. 


Chỉ được phát hành miễn phí 


